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Titulo: Una dieta saludable al cumplir 45 puede sumar tres afios de vida

Seguir una dieta saludable aumenta la esperanza de vida, “"independientemente de que las personas sean portadoras de genes de
longevidad”, dice el estudio.

Andlisis a mds de 100 mil personas:

Una dieta saludable al cumplir 45
puede sumar tres afios de vida

Quienes a los 45 afios siguen una die-
ta saludable, como la mediterrdnea, tie-
nen un riesgo de entre 18% y 2% menor
de mortalidad por todas las causas, lo
que puede suponer entre dos y tres afios
mds de esperanza de vida, segtin un es-
tudio basado en 103.649 participantes.

Tras analizar durante 10,5 afios la in-
formacién sobre la dieta y las caracte-
risticas genéticas de los voluntarios, los
investigadores confirmaron que los
que tenfan una alimentacién saludable
(definida de cinco formas diferentes)
presentaron menos riesgo de morir
prematuramente.

Las cinco dietas saludables eran el
Indice Alternativo de Alimentacién
Saludable-2010 (desarrollado por Har-
vard), la dieta mediterranea (basada en
el consumo alto de vegetales, frutas,
granos integrales, legumbres, frutos
secos y aceite de oliva virgen extra, con
un aporte moderado de pescado y bajo

—
La alimentacion
mediterrdnea es mds
beneficiosa para las
mujeres; para ellos es
mejor una enfocada en
reducir el riesgo de
diabetes.

en carnes rojas y procesadas), el Indice
de Dieta Saludable a Base de Plantas
(herramienta epidemioldgica que eva-
Ida la calidad de la alimentacién al
puntuar positivamente el consumo de
alimentos vegetales saludables, como
frutas, verduras, granos integrales, fru-
tos secos, legumbres, y negativamente,
los alimentos vegetales poco saluda-
bles —refinados y azucarados— y ani-
males); la dieta Dash (enfoque dietético
para detener la hipertension) y la Dieta

parala Reduccién del Riesgo de Diabe-
tes (DRRD).

El estudio —realizado por investi-
gadores de la Facultad de Medicina
TongjidelaU. de Ciencia y Tecnologfa
de Huazhong, de la Facultad de Medi-
cina de la U. de Zhejiang (ambas de
China), de la U. Queen Mary de Lon-
dres y de la U. de Sidney (Australia)—
se publicé en Science Advances.

Segun se vio, seguir una de estas
cinco dietas mejora la esperanza de vi-
da y reduce entre un 18% y un 24% las
tasas de mortalidad por todas las cau-
sas en hombres y mujeres. Ademds, el
estudio ofrece estimaciones del niime-
rode afios de vida ganados durante esa
década. Asi, las personas de 45 afios
con las puntuaciones dietéticas mds al-
tas ganaron entre 19 y 3 anos de vida
en el caso de los hombres y entre 1,5y
2,3 anos las mujeres. Esta relacién po-
sitiva fue mayor en los hombres que
seguian la dieta DRRD, y en las muje-
res que seguian la dieta mediterrdnea.
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